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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser,
Manchmal braucht es keinen Fachvortrag, sondern einen Moment 
in der Natur, um sich bewusst zu machen, wie eng unsere Ge-
sundheit mit der Welt um uns herum verbunden ist. Wenn die 
Luft klar ist, der Weg durch den Wald ruhig, spüre ich unmittel-
bar: Mein Wohlbefinden hängt davon ab, wie es der Welt um 
mich herum geht. Solche Momente schärfen mein Bewusstsein 
dafür, dass Gesundheit nicht an der eigenen Haustür endet. 

Genau diesen Gedanken greift das Oberthema dieser Ausgabe 
auf: One Health. Es ist der Gedanke, dass Mensch, Tier und Um-
welt untrennbar miteinander verbunden sind. Was die Luft-
qualität belastet, belastet uns. Was den Boden schädigt, kann 
uns schaden. Umgekehrt schaffen eine intakte Umwelt und 
gesunde Lebensbedingungen die Grundlage für das Wohlbe-
finden jedes Einzelnen und der Gesellschaft insgesamt (mehr 
zum Thema ab Seite 18). Für eine Krankenkasse bedeutet das, 
Gesundheit ganzheitlich zu denken, Prävention stärker in den 
Fokus zu rücken und Verantwortung auch als Organisation zu 
übernehmen. Wir tun das – in unseren Leistungen, in der Be-
gleitung unserer Versicherten und dem eigenen Umgang mit 
Ressourcen. Wir engagieren uns in vielen Bereichen der Ge-
sundheitsförderung und treiben nachhaltige Entwicklungen 
dort voran, wo wir Einfluss nehmen können.

Stabiles Fundament, gelebte Balance
Dass wir dabei auf einem stabilen Fundament stehen, zeigt 
unser Geschäftsbericht 2025. Trotz herausfordernder Rahmen-
bedingungen können wir eine positive Bilanz ziehen: finanzielle 
Stabilität, attraktive Leistungen und eine Versorgung nah an 
den Bedürfnissen unserer Versicherten (mehr auf Seite 26). 
Der Geschäftsbericht macht deutlich, dass wirtschaftliche 
Verantwortung und eine hochwertige Gesundheitsversorgung 
keine Gegensätze sind, sondern sich gegenseitig stärken. 

Wenn die Tage jetzt kürzer werden, halte ich es wie das Kon-
zept, das diese Ausgabe trägt: in Bewegung bleiben, Verbindun-
gen pflegen, die Balance halten. Regelmäßige Laufeinheiten an 
der frischen Luft, bewusste Pausen, Zeit mit Menschen, die mir 
wichtig sind – das ist meine Antwort auf den Herbst. Vielleicht 
liegt genau darin auch eine Antwort auf viele Herausforderungen 
unserer Zeit: Gesundheit entsteht dort, wo wir Verantwortung 
füreinander übernehmen und achtsam mit unserer Umwelt 
umgehen. Ich hoffe, wir können Ihnen in dieser Ausgabe ein 
paar Impulse dazu mitgeben. Ich wünsche Ihnen eine anregende 
Lektüre und einen gesunden Herbst. 

Herzlichst
Ihre Dr. Anja Schramm
Vorstandvorsitzende der Audi BKK

Und was interessiert Sie? 
Hinterlassen Sie uns Ihre Fragen, 
Anregungen, Lob und Kritik unter: 
www.audibkk.de/kontakt/lob-kritik
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 Geht gut
Jungen gegen HPV impfen
HPV gilt als Auslöser von Gebärmutter
halskrebs. Das humane Papillomavirus 
ist deshalb aber kein exklusives Frauen-
thema. Die Viren können auch bei Jun-
gen und Männern Krebserkrankungen 
verursachen, etwa im Mund- und Ra-
chenraum, im Analbereich oder an den 
Genitalien. Dazu kommt: Auch Jungen 
geben das Virus weiter. Die Ständige 
Impfkommission (STIKO) empfiehlt die 
HPV-Impfung deshalb für alle Kinder 
zwischen neun und 14 Jahren. Und zwar 
unabhängig vom Geschlecht. Zwei 
Impfungen genügen bis 14 Jahren, 
später sind drei nötig. Die Audi BKK 
übernimmt die Kosten bis zu einem 
Alter von 17 Jahren über die Karte und 
bis zu einem Alter von 26 Jahren bei 
Vorlage einer Privatverordnung und 
Rechnung zu hundert Prozent.  
Mehr dazu unter: 
www.audibkk.de/hpv-impfung

 Geht gar nicht
Industrien als Gesundheitsrisiko 
Krebs, Diabetes, Bluthochdruck: Zivilisa
tionskrankheiten verursachen weltweit 
den Großteil aller Todesfälle. Neueste 
Forschungsergebnisse zeigen nun, dass 
fünf Branchen – fossile Brennstoffe, 
Tabak, hochverarbeitete Lebensmittel, 
Agrarchemie und Alkohol – zu rund 
31 Prozent der jährlichen Todesfälle 
beitragen. Die Forschenden kritisieren, 
dass Unternehmen Risiken kleinreden, 
Regulierung ausbremsen und Studien 
beeinflussen. Sie fordern politische Ant-
worten: Steuern, Werbevorgaben und 
Grenzen für die Vermarktung. Eine De-
batte, die wir gern mitantreiben – für 
die Gesundheit unserer Versicherten 
und unseres Planeten.

Stimmt das?
Männergrippe gibt es wirklich.

Die Audi BKK Trendkolumne

Denn die Infektabwehr der Männer ist schwächer als die der 
Frauen. Ihr Immunsystem kann Viren nicht so gut bekämp-
fen. Heißt unterm Strich: Eine Grippe oder ein grippaler 
Infekt schlägt bei ihnen tatsächlich oft stärker durch.

Faktencheck

Wussten Sie schon …
… dass Empathie gesund ist?
In Dänemark steht Empathie auf dem Stundenplan, in Frankreich 
wird das Fach gerade an rund 1000 Grundschulen getestet. Eine 
US-Studie zeigt, dass Empathie nicht nur sinnvoll für das Sozialver-
halten ist, sondern auch für die Gesundheit: Kinder, die im Alter 
zwischen fünf und elf Jahren fürsorglich und kooperativ handeln, 
ernähren sich demnach als Teenager eher gesund. Weshalb? Die 
Forschenden vermuten als Gründe gestärkte soziale Bindungen 
durch Hilfsbereitschaft, mehr Selbstwirksamkeit und bessere 
Stressbewältigung. Empathie zu fördern, zahlt sich also aus: für  
ein besseres Miteinander und eine bessere Gesundheit.

Ja.
Alle reden über
Süßungsmittel

E
ine Light-Limo zum Mittagessen, ein Proteinriegel 
am Nachmittag: Um Zucker als vermeintlichen Dick-
macher zu vermeiden, entscheiden sich viele Menschen 
für Lebensmittel mit Süßungsmitteln als gesunde 

Alternative. Und die Auswahl im Supermarkt ist mittlerweile 
groß. Süßungsmittel stecken in Limo, Kaugummi, Joghurt 
oder Pudding. Der Oberbegriff umfasst zwei Familien: Süß-
stoffe wie Sucralose, Aspartam oder Stevia – kalorienfrei und 
intensiv süß – und Zuckeraustauschstoffe wie Erythrit oder 
Xylit, die Kalorien enthalten und etwa so süß wie Zucker sind. 
Aber sind sie besser für unsere Gesundheit? Oder darf es doch 
ab und zu ein wenig Zucker sein? Klar ist: Süßungsmittel haben 
keinen guten Ruf. Sie stehen im Verdacht, das Mikrobiom – also 
die wichtigen Bakterien in unserem Darm – zu beeinflussen und 
sich auf das Körpergewicht auszuwirken. Auch ein Einfluss auf 

den Insulinspiegel wird diskutiert. Ein Vorteil bleibt aber – 
anders als Zucker schaden Süßungsmittel den Zähnen nicht. 
Ein weiterer Aspekt betrifft das Kochen, denn wird der Süß-
stoff Sucralose stark erhitzt, können sich chemische Verbin-
dungen bilden, deren Wirkung auf den menschlichen Körper 
noch unklar ist. Zwar gilt der Genuss von Süßungsmitteln bei 
Behörden und Institutionen als unbedenklich, eindeutig ist der 
Wissensstand aber nicht. Viele Forschende sehen stattdessen 
noch weiteren Klärungsbedarf. Beim Lebensmittelkauf hilft das 
wenig. Denn auch wenn die Datenlage uneinheitlich ist, möch-
ten viele Menschen im Alltag Kalorien einsparen und trotz-
dem Süßes genießen. Die Deutsche Gesellschaft für Ernäh-
rung (DGE) rät dazu, Zucker eher zu reduzieren als ihn durch 
Süßungsmittel zu ersetzen. Heißt konkret: lieber weniger süß 
mit weniger „echtem Zucker“ als vermehrt Süßungsmittel.

„Süße“ Impulse  
für den Alltag

› �Süßstoffe gelegentlich nutzen, statt 
sie zur Gewohnheit werden zu lassen.

› �Den eigenen Süßgeschmack langsam 
zurückfahren.

› �Etiketten lesen: Süßungsmittel stecken 
auch dort, wo man sie nicht vermutet.

› �Beim Abnehmen lohnt sich der Blick 
aufs große Ganze: Ernährungsmuster, 
Bewegung und Schlaf.
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Coach dich Coach dich

Gesünder durch die kalte Jahreszeit, wie gelingt das? Vitamin C, klar, das kennt man.  
Aber es gibt noch etwas, das unser Immunsystem unterstützen kann und uns immer  

und kostenlos zur Verfügung steht: Bewegung. 

In unserem Podcast erfahren Sie, wie Sie 
Ihr Immunsystem mit den richtigen Nähr-
stoffen stärken können. 
www.audibkk.de/immunsystem-staerken

enn es draußen kälter wird, kosten Sport und 
Bewegung zunehmend Überwindung. Aber 
wussten Sie schon, dass Bewegung unsere 
Abwehrkräfte steigern kann? Und zwar in 

Teamarbeit mit unserem Darm? Denn dort sitzt tatsächlich 
ein großer Teil unserer Immunaktivität. Billionen von Bakte-
rien leben im Darm, gemeinsam bekannt als Mikrobiom. 
Diese kleinen Mitbewohner helfen uns nicht nur bei der Ver-
dauung, sie stehen auch im ständigen Austausch mit unseren 
Abwehrkräften. Vereinfacht gesagt helfen sie dem Immun-
system dabei, nützliche von schädlichen Keimen zu unter-
scheiden. Manche Darmbakterien können Immunreaktionen 
sogar aktiv beeinflussen. Aus der Forschung wissen wir: Je 
vielfältiger das Mikrobiom zusammengesetzt ist, desto besser 
ist es für unsere Gesundheit. 

Und jetzt kommt die Bewegung ins Spiel. Studien deuten 
darauf hin, dass regelmäßiges, moderates Training die Viel-
falt des Mikrobioms günstig verändern kann. Besonders bei 
Menschen, die zuvor wenig aktiv waren, zeigen sich teils mess-
bare Effekte. Heißt konkret: Bewegung erhöht nicht garan-
tiert die Zahl unserer Abwehrzellen, aber es gibt vielverspre-
chende Hinweise darauf, dass sie immunologische Prozesse 
unterstützen kann. Wichtig dabei ist die richtige Dosis. Mo-
derate Bewegung kann unserem Immunsystem eine Hilfe sein, 
sehr hohe Belastungen können das System jedoch auch über-
fordern. Also immer schön in moderatem Tempo bleiben. Be-
wegung allein reicht unserem Darm jedoch leider nicht aus. 
Auch Ernährung, Schlaf und Stress spielen eine wichtige Rolle. 
Am besten setzen Sie also auf ein Zusammenspiel aus ballast-
stoffreicher Kost, gutem Schlaf und Phasen der Entspannung. 

Mehr Ideen für ein moderates Training 
finden Sie auf Seite 16.

W

Bewegung pusht  
unser Immunsystem

Wir sind für Sie da
In unserer Broschüre „Gesunder Darm“  
erfahren Sie mehr über eine gesunde  
Darmflora, Darmbeschwerden und  
Darmkrebsvorsorge. Mehr unter:
www.audibkk.de/gesunder-darm 

Tipps für ein  
bewegteres Leben

In puncto Bewegung empfiehlt die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) Erwachsenen pro Woche 

150 bis 300 Minuten moderate Bewegung, also 
umgerechnet etwa 20 bis 40 Minuten am Tag. Das 

könnte so aussehen:

Ausdauertraining in moderatem Tempo: zügiges 
Gehen, Radfahren, Schwimmen oder leichtes 

Joggen. Faustregel: Sie sollten sich dabei noch 
unterhalten können.

Bewegung über den Tag verteilen: Treppe statt 
Aufzug, ein Teil des Wegs zu Fuß, ein Spaziergang 

nach dem Essen. Auch kurze Einheiten zählen.

Zwei- bis dreimal pro Woche etwas Kräftigung: 
Übungen mit dem eigenen Körpergewicht genü-
gen. Muskelarbeit unterstützt den Stoffwechsel, 

an dem das Mikrobiom mitwirkt.

Dranbleiben statt übertreiben: Wer von null 
startet, profitiert oft am deutlichsten. Pausen zur 

Erholung gehören dazu.
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Sobald Herbst und Winter Einzug halten, 
haben Husten, Schnupfen, Mandel- und 
Ohrenentzündungen Hochkonjunktur im 
Kinderzimmer. Antibiotika versprechen 
Eltern da schnelle Abhilfe. Doch sind sie 
auch immer sinnvoll? 

Bei Antibiotika 
braucht es 
Weitsicht

rofessor Ulrich von Both ist 
Facharzt für Kinder- und Ju- 
gendmedizin und Infektiolo-
gie am Dr. von Haunerschen 

Kinderspital in München. Er sieht Anti-
biotika als lebensrettende Medikamente, 
die jedoch wohldosiert eingesetzt wer-
den wollen. Eltern sind für ihn mündige 
Instanzen im Entscheidungsprozess für 
oder gegen die Arzneien. „Grundsätz-
lich gilt bei Antibiotika immer: so schmal 
wie notwendig, ausreichend dosieren 
und so kurz wie möglich einnehmen“, 

erklärt der Mediziner. Das bedeutet, dass 
die Medikamente in Absprache mit der 
Ärztin oder dem Arzt nicht, wie einst 
üblich, zu Ende genommen werden 
müssen. „Nach drei Tagen hat man oft 
schon viele der Bakterien erwischt, dann 
kann das Immunsystem übernehmen“, 
so von Both. Das Ziel ist, die Wirksam-
keit der Medikamente langfristig zu er-
halten – sowohl für einzelne Menschen 
als auch für die Gesamtbevölkerung. 
Und das gelingt nur durch ihren gezielten 
Einsatz, sagt Professor Ulrich von Both.

Schauen wir genauer hin. Antibiotika 
wirken bei Infektionen mit Bakterien, al-
so mit Kleinstlebewesen, die einen eige-
nen Stoffwechsel besitzen. Gegen Viren 
haben die Medikamente dagegen keine 
Chance. Und genau die haben in der kal-
ten Jahreszeit Hochsaison. 

„Gerade in Herbst und Winter sind 
es hauptsächlich Viren, die dem Körper 
Stress machen“, sagt von Both. Ein guter 
Grund, nicht vorschnell zum Antibio
tikum zu greifen. Denn jeder Einsatz 
hat Folgen: Bakterien vermehren sich 
schnell mittels Zellteilung (Generations-
zeiten von 20 bis 30 Minuten) und dabei 
entstehen immer wieder Mutationen, 
von denen manche dazu führen, dass 
ein Bakterium gegen ein bestimmtes 
Antibiotikum unempfindlich wird. Diese 
resistenten Bakterien werden durch eine 
Antibiotika-Therapie selektiert, da sie 
einen Überlebensvorteil haben. Am 
Ende gewinnen sie so die Oberhand.  
Sie können auch auf andere Menschen 
übertragen werden. Die Medizin sieht 
Menschen zudem heute nicht mehr als 
Gegenüber einer Umwelt, sondern als 
Teil einer Mitwelt mit Pflanzen und Tie-
ren. Resistente Bakterien haben in die-
sem großen Ganzen keine Grenzen. Sie 
entstehen beispielsweise auch in der 
Tierhaltung, in der häufig Antibiotika 
zum Einsatz kommen. Oder die Wirk-
stoffe der Medikamente verbreiten sich 
übers Wasser, weil sie auf natürlichem 
Weg ausgeschieden werden. Wer über-
legt mit Antibiotika umgeht, schützt 
deshalb nicht nur das eigene Kind, son-
dern ein größeres Gleichgewicht.

Medizinische Leitlinien helfen Ärz-
tinnen und Ärzten bei der Entscheidung 
für oder gegen ein Antibiotikum. Dane-
ben zählen aber auch die klinische Er-
fahrung des medizinischen Fachperso-
nals und das Gesamtbild der Situation. 
Um dies zu stärken, hat Ulrich von Both 
als Ärztlicher Projektleiter vier Jahre lang 
das bundesweite Projekt Tele-Kasper 
koordiniert, das Kinderärztinnen und 

Kinderärzte telemedizinisch beim Um-
gang mit Antibiotika unterstützt. Doch 
nicht nur die Fachwelt kann die Entschei-
dung für oder gegen ein Antibiotikum 
mittragen – auch Eltern dürfen mitreden. 
Wie bei der verzögerten Verschreibung: 
Eine Mittelohrentzündung heilt meis-
tens von selbst aus, deshalb lohnt sich 
zunächst das Abwarten. Die Ärztin oder 
der Arzt kann aber trotzdem ein Anti-
biotikum verschreiben, das nur dann 
eingesetzt wird, wenn es dem Kind 
nach 48 Stunden nicht besser geht. So 
vermeiden Eltern eine unnötige Anti-
biotikagabe und haben für den Ernst-
fall trotzdem etwas in der Hand. Mün-
dige Eltern und ärztliche Expertise sind 
kein Widerspruch, sondern ergänzen 
sich zum Wohle des Kindes.

Mehr darüber, wie die Gesundheit  
von Mensch, Tier und Umwelt  
zusammenhängt, lesen Sie  
in unserem Schwerpunkt  
ab Seite 18.

P

Family Coach

Vorbeugen, beobachten,  
mitentscheiden

Vorbeugen: Eine ausgewogene Ernährung, wenig Zucker sowie 
ausreichend Bewegung und Schlaf helfen dem kindlichen 

Immunsystem, Krankheitserreger selbst abzuwehren.

Beobachten: Spielt Ihr Kind, trinkt es ausreichend und steigt das 
Fieber nicht allzu hoch? Dann kann der Körper einen Infekt oft selbst 

bekämpfen. Bei Säuglingen und Kleinkindern gilt:  
Bei Fieber sofort in die kinderärztliche Praxis.

Impfen: Impfungen verhindern schwere Kinderkrankheiten und trai-
nieren das Immunsystem für den Ernstfall. Sie gelten als wirksamer 

Hebel gegen Virusinfektionen, gegen die Antibiotika nicht helfen.

Gemeinsam entscheiden: Fragen Sie in der Praxis ruhig nach, ob 
Abwarten vertretbar ist. So treffen Sie die Entscheidung über ein 

Antibiotikum gemeinsam mit den Fachleuten.

Family Coach

Professor Ulrich von Both, 
Facharzt für Kinder- und 

Jugendmedizin und Infektio-
logie am Dr. von Haunerschen 

Kinderspital in München
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Wissenswert

on politischen Krisen über Kriege bis hin 
zum Klimawandel – unsere Zeiten sind 
geprägt von Unsicherheit. Viele von uns 
fühlen sich ohnmächtig und fragen sich, 

ob sie das Geschehen überhaupt noch beeinflussen 
können. Diesem Gefühl können wir etwas Mächtiges 
entgegensetzen: Zuversicht. Und diese ist laut 
Prof. Dr. Busch keine Frage der Persönlichkeit – wir 
alle können sie gezielt trainieren. 

Prof. Busch, viele Menschen blicken sorgenvoll 
in die Zukunft. Weshalb ist jetzt nicht Hoffnung, 
sondern Zuversicht wichtig?
In Krisen verfallen viele Menschen in einen passiven 
Erwartungszustand. Sie hoffen, dass eine Lösung 
von außen kommt, zum Beispiel ein Politiker, eine 
charismatische Führungsfigur, im Zweifel der liebe 
Gott. Doch das ist nicht der Kern von Zuversicht, 
sondern eher das, was wir Hoffnung nennen. 

Hoffen ist in einer Krise nicht schlecht, aber es 
bedeutet auch, dass ich passiv bleibe und warte, 
dass es von selbst gut wird. Zuversicht ist etwas 
anderes – und gerade deshalb so wertvoll. 

Was zeichnet Zuversicht denn aus?
Dass wir aktiv werden und ins Handeln kommen. Ich 
tue etwas, sehe einen Weg. Daher kommt ja auch 
das Wort: In „Zuversicht“ steckt „Sicht“. Ich ver-
gleiche das gern mit Nebel. Die Zukunft hüllt uns 
ein – durch künstliche Intelligenz, durch Kriege, 
durch den demografischen Wandel. Hoffnung 
hieße, sich hinzusetzen und zu warten, dass sich 
der Nebel verzieht. Zuversicht bedeutet, dass ich 
einen Kompass nehme, meine Richtung erkenne 
und den ersten Schritt mache. Dann den nächsten. 
Und so einen Weg durch die Krise finde. 

Um zuversichtlich zu sein, muss man also 
zunächst einmal an sich selbst glauben?
Nicht nur, ich kann auch darauf vertrauen, dass 
ein Team oder ein ganzes Land etwas in der Zu-
kunft schafft. Aber in jedem Fall ist es immer etwas, 
was mich als aktiv handelnde Person miteinbe-
zieht. Handeln schafft Zuversicht und löst unsere 
Ängste. Studien zeigen klar: Sobald Menschen 
handeln, wird ihre Angst kleiner. Menschen, die 
beispielsweise hoffen, dass wir keine Erderwär-
mung von drei Grad haben, haben meist mehr 
Angst als jene, die zuversichtlich sind, dass wir 
durch die entsprechenden gesellschaftlichen 
politischen Maßnahmen die Erwärmung auf zwei 
Grad begrenzen können.

Sie sagen, Zuversicht lässt sich trainieren.  
Wie geht das genau? 
Das Wichtigste ist, sich ein konkretes Ziel zu set-
zen, einen Plan zu schmieden und sich damit eine 
attraktive und gleichzeitig realistische Vorstellung 
von der Zukunft zu schaffen. Und wenn man die 
hat, dann geht man von hinten nach vorne. Was 
muss dafür in fünf Jahren geschafft sein, was in 
zwei, was in einem? Das Schlimmste in Krisen ist 
nicht der Nebel selbst, sondern das Gefühl, nicht 
zu wissen, wie man herauskommt. Ein Plan gibt 
uns Kraft. 

V

In unserer Interviewreihe sprechen wir mit Expertinnen und Experten aus der 
Welt der Gesundheit. Dieses Mal mit dem Psychiater und Neurowissenschaftler 
Prof. Dr. Volker Busch zum Thema „Zuversicht“. 

„�Zuversicht  
kann man 
trainieren“

Professor Dr. Volker Busch ist Neurologe, Psychiater  
und Psychotherapeut an der Universität Regensburg. 

Für ihn ist Zuversicht eine wertvolle Ressource,  
die jeder trainieren kann. 

Wissenswert
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WissenswertWissenswert

Woher kommt denn diese Kraft?
Wenn wir uns ein attraktives, realistisches Zukunfts-
bild ausmalen, bringt das einen neurologischen 
Prozess in Gang. Wir erleben eine Antriebssteige-
rung. Salopp gesagt, bekommen wir Hummeln im 
Hintern. Das ist ein neurologischer Effekt und hat 
viel mit Dopamin und mit Strukturen im Mittelhirn 
zu tun. Und der Prozess verselbstständigt sich. 
Wenn wir den ersten Schritt durch den Nebel gehen 
und merken, dass wir uns dem Ziel nähern, treibt 
uns das weiter an. Durch sein Belohnungssystem 
ist der Mensch so gestrickt, dass es nicht das Den-
ken ist, dass glücklich macht, sondern vor allem 
das Handeln. Und die kleinen Bewältigungserfolge. 
Das wirkt sich übrigens auch positiv auf unsere 
Gesundheit aus. 

Erzählen Sie gern mehr …
Es gibt eine Studie mit Patientinnen und Patienten 
nach einer Bypass-Operation: Diejenigen, die sich 
unter psychologischer Begleitung realistische, 
persönlich bedeutsame Ziele für die Zukunft ge-
setzt hatten, erholten sich deutlich besser. Ich 
will an die Cote d‘Azur in den Urlaub, die Hochzeit 
meiner Tochter mitplanen oder Gitarre lernen – 
solche Pläne. Die Auswirkungen auf den Genesungs
prozess waren beachtlich: weniger Schmerzen, 
frühere Entlassung. 

Spannend. Warum ist unser Denken denn oft  
so auf das Negative ausgerichtet?
Dass wir oft negativ denken, hat einen Grund. Für 
unser Überleben war es sinnvoll, Gefahren sehr 
sensibel wahrzunehmen und rechtzeitig vorzu-
beugen. Dieses alte Erbe tragen wir bis heute in 
uns. Das ist nicht nur schlecht. Auch warnende 
und mahnende Stimmen haben eine wichtige 
Funktion. Aber sie sollten uns eben nicht lähmen. 

Beispiel Klimawandel: 
Wie können wir hier zuversichtlicher sein?
Es gibt auch eine andere Möglichkeit, zum Beispiel 
mehr über die Erfolge sprechen, die wir bereits 
erreicht haben. Wir haben CO2 in den letzten 
Jahrzehnten schon stark reduziert, die erneuer
baren Energien deutlich ausgebaut. Nur auf die 
Defizite zu schauen, motiviert uns nicht, sondern 

stößt uns in den Nebel zurück und macht uns passiv. 
Ein Beispiel für gelebte Zuversicht ist das Ozon-
loch. Ende der 1970er-Jahre warnten Forschende, 
dass FCKW die Ozonschicht zerstören. Anfangs 
glaubte das kaum jemand, doch das Verständnis 
wuchs und in den 1980er-Jahren beschloss die 
Weltgemeinschaft das Montrealer Protokoll, eines 
der bedeutendsten Umweltabkommen der Ge-
schichte. Ein großer Erfolg. Die Ozonschicht erholt 
sich, Schätzungen zufolge konnten dadurch Milli-
onen Hautkrebsfälle vermieden werden. Das ist 
Zuversicht. Das Wissen, dass wir gemeinsam etwas 
bewirken können, wenn die Richtung stimmt. 

Was bräuchten wir als Gesellschaft dafür?
Wir müssten in unserem Land ein positives Bild 
von der Zukunft entwickeln, das möglichst viele 
mitnimmt. Wie soll Deutschland in zehn Jahren 
aussehen, wo liegen unsere Stärken, unsere Kom-
petenzen weltweit – etwa in Forschung oder neu-
en Technologien? Dieses Bild muss man attraktiv 
entwerfen und dann von hinten nach vorne planen. 
Bei uns herrscht oft eine skeptische Sicht auf Visi-
onen. Dabei erzeugt gerade ein positives Bild einen 
Sog nach vorn.

Haben Sie einen Leitgedanken für sich selbst?
In jeder Situation gibt es Dinge, die man tun kann. 
Ins Tun zu kommen, verbessert die Lage. Solange 
wir nur grübeln und hoffen, passiert nichts. Im 
Handeln liegt schon die Lösung. Mit Blick auf den 
Planeten heißt das: Wo kann ich Plastik reduzieren? 
Brauche ich ein zweites Auto? Reichen die öster-
reichischen Berge statt der Fernreise? Solche 
kleinen Schritte kosten oft nicht einmal Lebens-
freude. Und in der Psychologie wissen wir, dass 
sich kleine Schritte addieren. Schon Konfuzius 
sagte: Wer einen Berg versetzen will, fängt mit 
dem ersten Stein an.

›

Zukunftsbild entwerfen
Malen Sie sich ein konkretes, realistisches 

Zukunftsbild aus und planen Sie rück-
wärts. Was müsste dafür in fünf Jahren, 

in zwei Jahren, in einem Jahr erreicht 
sein? Dann gehen Sie den Plan an. Denn 

sobald wir handeln, wird die Angst 
kleiner. Schon kleine Schritte zählen. Sie 
summieren sich, geben Kraft und holen 

uns aus dem Gefühl der Ohnmacht.

Den Tag ehrlich bilanzieren
Halten Sie abends fest, was gelungen 

ist, aber auch, was belastet hat. So 
drängen Sie Sorgen nicht weg, sondern 

gleichen die einseitig negative Sicht 
unseres Gehirns durch die bewusste 
Wahrnehmung positiver Ereignisse 
gezielt aus. Effekt: Die Hirnaktivie-

rungsmuster ändern sich, wir stärken 
unser konstruktives Zukunftsdenken.

 

Den Blick von außen einnehmen
Sorgen und Probleme dürfen sein. Und 

doch hilft es, ab und zu einen Schritt 
zurückzutreten und die eigene Lage von 
außen zu betrachten – wie die Fliege an 

der Wand. Dieser kleine Abstand 
bagatellisiert nichts. Er schafft Luft, 
lässt manches wieder ins Verhältnis 

rücken und macht es leichter,  
neue Perspektiven zu entdecken.

Das stärkt Ihre Zuversicht

Wie resilient sind Sie?
Seelische Widerstandskraft, auch Resilienz genannt, 
kann uns durch herausfordernde Zeiten tragen.  
Wie steht es um Ihre Resilienz? Machen Sie den 
Selbsttest: www.audibkk.de/resilienz-test
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Ernährung und Bewegung sind Grundpfeiler Ihrer Gesundheit. Sie verstärken 
sich gegenseitig und verhelfen Ihnen zu Energie, Leistungsfähigkeit und 

Wohlbefinden. In Food & Fit erfahren Sie Spannendes aus beiden Welten.

o lange wie möglich gesund leben – und 
zwar nicht durch vermeintliche Wunder-
pillen, sondern durch Sport, gute Ernäh-
rung und ein stressarmes Leben. Das ist 

die Essenz der Longevity-Bewegung. Beim Streben 
nach möglichst vielen gesunden Lebensjahren ist 
die Ernährung ein zentraler Hebel. Die Forschung 
zeigt, dass es dabei nicht auf einzelne trendige 
„Superfoods“ ankommt, sondern auf das gesamte 

Ernährungsmuster eines Menschen. Heißt: Kon
tinuierlich gesunde Ernährungsgewohnheiten 
schlagen kurzfristige Diäten, vereinzelt verzehrte 
Trendlebensmittel und Nahrungsergänzungsmittel. 
Forschende bewerten eine pflanzenbetonte Kost 
mit viel Gemüse, Hülsenfrüchten, Vollkornproduk-
ten und ungesättigten Fetten als besonders güns-
tig für die Gesundheit. Studien verbinden diese Art 
der Ernährung mit einem geringeren Risiko für 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Typ-2-Diabetes. 
Stark verarbeitete Lebensmittel, viel Zucker und 
eine dauerhaft hohe Kalorienzufuhr stehen dage-
gen mit ungünstigen Stoffwechselveränderungen 
in Verbindung. 

Pflanzliche Lebensmittel bilden idealerweise 
die Basis des Speiseplans, ergänzt durch tierische 
Produkte. Gemüse, Obst und Hülsenfrüchte liefern 
Ballaststoffe, Vitamine und sekundäre Pflanzen-
stoffe. Vollkornprodukte halten länger satt und 
unterstützen die Verdauung. Hochwertige Fette 
aus Oliven- oder Rapsöl, Nüssen und fettreichem 
Fisch tun dem Herz-Kreislauf-System gut. Auch 
eine ausreichende Eiweißzufuhr lohnt sich – gute 
Quellen sind Hülsenfrüchte, Eier, Milchprodukte 
und Fisch. Fleisch darf seltener auf dem Teller 
landen, ebenso zuckerhaltige Getränke und Süßes. 
Stark verarbeitete Produkte wie Fertiggerichte 
oder Wurstwaren sollten eher die Ausnahme blei-
ben. Es geht dabei nicht um Verzicht, sondern um 
Verschiebung: etwas mehr von dem einen, etwas 
weniger vom anderen.

Ernährung ist ein wichtiger Baustein für ein 
langes, gesundes Leben – aber nicht der einzige. 
Bewegung, erholsamer Schlaf, soziale Beziehun-
gen und ein guter Umgang mit Stress wirken zu-
sammen. Sie müssen dabei nicht alles auf einmal 
verändern. Schon kleine, dauerhafte Verschiebun-
gen können viel bewirken.

Zutaten für ca. 2 Portionen:

› �500 g Süßkartoffeln

› �50 ml Schmand

› �½ Zitrone

› �1 Maiskolben

› �1 Zucchini

› �1 rote Paprika

› �10 ml Olivenöl  
(zum Braten geeignet)

› �Salz

Zubereitung (ca. 40 Minuten):
Pickled Onions am Vortag vorbereiten: Zwei rote 
Zwiebeln schälen, in Ringe schneiden und in ein 
Schraubglas geben. Je 50 Milliliter Weißweinessig 
und Wasser mit jeweils einem halben Teelöffel Salz 
und Zucker aufkochen und über die Zwiebeln gießen. 
Im Kühlschrank über Nacht mit geschlossenem Deckel 
ziehen lassen. Süßkartoffeln schälen und in Würfel 
schneiden. In einem Topf mit Salzwasser etwa zehn 
Minuten garen, dann abgießen. Die Kartoffeln pü-
rieren, Schmand unterrühren und mit Zitronensaft, 
Salz und Pfeffer abschmecken. Währenddessen 
den Maiskolben in etwas Salzwasser sechs bis acht 
Minuten garen, dabei mehrfach drehen. Zucchini in 
Scheiben schneiden, Paprika entkernen und würfeln. 
Beides mit einem Esslöffel Olivenöl, Salz und Pfeffer 
vermengen. Den Maiskolben und das Gemüse in einer 
Grillpfanne knackig anbraten. Süßkartoffelpüree mit 
Grillgemüse auf Tellern anrichten und Rucola sowie 
Burrata dazugeben. Gefrorene Oliven über das Ge-
richt reiben und mit Pinienkernen, frischem Thymian 
und Pickled Onions garniert servieren.

S

Larissa Günther, 
Ernährungsexpertin und 

Food-Fotografin

Food & Fit

Nährwerte (pro Portion): Kalorien: ca. 620 kcal /  

Eiweiß: ca. 20 g / Fett: ca. 25 g / Kohlenhydrate: ca. 75 g

GRILLGEMÜSE MIT 
SÜSSKARTOFFEL-

PÜREE UND BURRATA

. .

. .
. .

Dank guter Ernährung  
länger gesund leben

Was genau ist Longevity?
Weitere Informationen zum Thema  
finden Sie auf unserer Website unter: 
www.audibkk.de/longevity

Mehr zu gesunder Ernährung
Sie wollen sich gesünder ernäh-
ren, wissen aber nicht, womit 
Sie anfangen können? Lassen 
Sie sich einfach inspirieren: 
www.audibkk.de/ 
bewusste-ernährung

› �½ TL Zucker

› �Pfeffer

› �1 Handvoll Rucola

› �100 g Burrata

› �20 g gefrorene Oliven

› �1 EL Pinienkerne

› �1 kleines Bund Thymian

› �2 rote Zwiebeln

› �Weißweinessig
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Food & FitFood & Fit

oggen auf Asphalt, Sprünge beim Workout 
oder harte Landungen beim Aerobic macht 
nicht jeder Körper mit. Die Alternative heißt 
Low-Impact-Training. Denn auch sanfte 

Bewegungsformen können Kraft, Ausdauer und 
Beweglichkeit spürbar fördern.

Was bedeutet Low Impact?
Der Begriff stammt aus dem Englischen und be-
deutet „geringe Belastung“. Gemeint sind Bewe-
gungsformen, die den Bewegungsapparat – also 
unter anderem Gelenke, Sehnen und Knochen – 
nur leicht beanspruchen, zum Beispiel Schwimmen, 
Radfahren oder Pilates. Auf Sprünge wird bewusst 
verzichtet. Stattdessen bleibt immer mindestens 
ein Fuß am Boden.

Welche Vorteile bietet diese 
Trainingsform?
Low-Impact-Training ist sanft zum gesamten Be-
wegungsapparat. Gelenke, Sehnen und Muskeln 
werden geschont, das Verletzungs- und Überlas-
tungsrisiko bleibt gering. Und wo nichts zwickt, 
bleibt die Freude an der Bewegung lange erhalten. 
Genau diese Beständigkeit ist es, die sich positiv 
auf die langfristige Fitness auswirkt. Studien zei-
gen: Moderate, regelmäßige Bewegung kann das 
Herz-Kreislauf-System, den Stoffwechsel und das 
generelle Wohlbefinden langfristig verbessern.

Für wen ist Low-Impact-Training 
geeignet?
Im Grunde für alle – aber besonders für Menschen, 
die behutsam in den Sport einsteigen möchten. 
Dazu gehören Anfängerinnen und Anfänger, Men-
schen mit Übergewicht oder Vorerkrankungen wie 
Arthrose sowie ältere Erwachsene. Bei bestehen-
den Beschwerden lohnt sich vorab ein kurzes Ge-
spräch mit der Ärztin oder dem Arzt.

Was sind typische Beispiele für 
Low-Impact-Training?
Die Bandbreite ist groß: ein Mobility-Flow für mehr 
Beweglichkeit, Schwimmen, Radfahren, Krafttrai-
ning mit dem eigenen Körpergewicht, Pilates oder 
Nordic Walking. Gemeinsam ist allen, dass die Be-
wegungen ohne harte Stöße auskommen.

Low-Impact-Training im Video 
Personal Trainerin Nicole Hof-
richter zeigt in unserem Mobi
lity-Flow, wie Sie etwas Gutes 
für Ihre Muskeln und Gelenke 
tun können. Mehr unter: 
youtu.be/3aLHD-0wZQU

Low-Impact- 
Training 
ist schonend  
und trotzdem 
effektiv

Low-Impact-Training als Poster 
Laden Sie sich das Poster mit 
unserem Mobility-Flow herunter 
und pinnen Sie es als Inspiration 
und Motivation für Ihren Alltag 
an den Kühlschrank. Mehr unter: 
www.audibkk.de/mobility-flowJ

17Ihre GesundheitIhre Gesundheit16

http://youtu.be/3aLHD-0wZQU
http://www.audibkk.de/mobility-flow


as brauchen wir für ein ge-
sundes Leben? Eine bewusste 
Ernährung und regelmäßig 
eine Dosis Sport. Stimmt  
so weit. Aber hätten Sie ge-
dacht, dass auch Plastikmüll, 
Flugreisen oder nachhaltige 

Landwirtschaft unsere Gesundheit beeinflussen? Denn die 
Dimensionen von Gesundheit sind größer, als uns lange be-
wusst war, und gehen noch weit über uns Menschen hinaus. 
Schließlich teilen wir uns den Planeten noch mit der Tier- und 
Pflanzenwelt. Gemeinsam bilden wir eine enge Lebensge-
meinschaft: Was dem einen schadet, betrifft am Ende auch 
die anderen. Krankheitserreger, Schadstoffe und ökologische 
Veränderungen machen nicht an Artengrenzen halt. Sie be-
treffen Böden, Wasser, Luft, Tiere – und uns. Antibiotika
resistenzen, Hitzewellen, Feinstaub, neue Allergien: Vieles 
davon entsteht im Zusammenspiel von Umwelt und Mensch. 
Alles hängt zusammen. Die Forschung hat diesem neuen 
Gesundheitsbegriff einen Namen gegeben: One Health. 
Dieser ganzheitliche Gesundheitsansatz bringt die Perspek-
tiven aus Human-, Tiermedizin und Umweltwissenschaften 
zusammen. Denn viele neue Gesundheitsfragen lassen sich 
nur so wirklich verstehen.

Ein Beispiel macht das greifbar: Infektionskrankheiten. 
Schätzungen des US-amerikanischen Center for Disease 
Control (CDC) zufolge sind rund 60 Prozent der menschlichen 
Infektionskrankheiten ursprünglich tierischen Ursprungs. 
Bei neu auftretenden Infektionskrankheiten liegt der Anteil 
noch höher. Fachleute sprechen von Zoonosen, also Krank-
heiten, die zwischen Tier und Mensch übertragen werden 
können. Grippe, Tollwut oder das Coronavirus gehören dazu. 
Ein weiteres Feld zeigt die Verbindung besonders deutlich: 
Antibiotikaresistenzen. Antibiotika werden nicht nur in der 
Humanmedizin eingesetzt, sondern gerade auch in der Tier-
haltung. Werden sie zu häufig oder unsachgemäß verwendet, 
können sich Bakterien anpassen. Sie werden unempfindlich 
gegen die Mittel, die eigentlich helfen sollen. ›

W
Prof. Dr. Christian Laforsch, 

Sprecher des Sonderforschungsbe-
reichs Mikroplastik an der Universität 
Bayreuth, hält eine Welt ohne Kunst-
stoff für utopisch. Deshalb forscht er 

an Stoffen, die weder Mensch noch 
Tier oder Umwelt belasten. 

Eine Zecke im Sommergras. Ein Hähnchen aus 
dem Supermarktregal. Ein milderer Winter als 
früher. Was hat all das mit unserer Gesundheit 
zu tun? Tatsächlich eine ganze Menge. 

Schwerpunkt

EINE WELT.
EINE
GESUNDHEIT.

Schwerpunkt
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Und genau hier kommt das Hähnchen aus dem Super-
marktregal ins Spiel: Resistente Keime kennen keine 
Grenzen. Sie gelangen über Lebensmittel, Abwasser 
und Böden in unsere Umwelt – etwa wenn belastete 

Gülle auf Ackerflächen ausgebracht wird. Für Sie bedeutet 
das: Wie wirksam Antibiotika im Ernstfall noch sind, wenn 
Sie oder Ihre Familie sie wirklich brauchen, hängt auch davon 
ab, wie sorgsam alle damit umgehen. Lösen lässt sich das nur 
im Zusammenspiel: in Arztpraxen, in der Landwirtschaft und 
im Umgang mit der Umwelt. Auch die Umwelt selbst wirkt 
unmittelbar auf unsere Gesundheit. Saubere Luft, intakte 
Böden, sauberes Wasser – das sind keine abstrakten Natur-
themen, sondern Grundlagen für ein gesundes Leben. Be-
sonders deutlich wird das durch die Klimaveränderung und die 
damit verbundenen milden Winter. Steigende Temperaturen 
erweitern den Lebensraum, in dem Mücken oder Zecken leben 
können. Mit ihnen verschieben sich auch Krankheiten, die sie 
übertragen. Das kann ganz praktisch heißen: Ein Schutz vor In-
sektenstichen, der früher eher für den Urlaub im Süden nötig 
war, wird vielleicht auch hierzulande wichtiger.

Wie sehr die Bereiche ineinandergreifen, zeigt ein weiteres 
Thema, das viele von uns im Alltag umtreibt: Mikroplastik. 
Gemeint sind winzige Kunststoffpartikel, kleiner als fünf 
Millimeter. Sie entstehen, wenn größere Plastikteile zer-
fallen, oder sie werden gezielt in Produkten eingesetzt. Ein 
Pionier auf diesem Gebiet ist Prof. Dr. Christian Laforsch. 
Der Biologe erforscht an der Uni Bayreuth seit vielen Jahren 
die gesundheitlichen Auswirkungen von Mikroplastik auf 
Umwelt, Tier und Mensch. Eines ist für den Experten klar: 
„Wir sind von Kunststoff komplett umgeben.“ Kleidung, 
Lichtschalter, Handy – unser Alltag kommt ohne Kunststoff 
nicht aus. Eintragsquellen von Mikroplastik sind der Abrieb 
von Autoreifen, der Faserabrieb beim Waschen von Kleidung 
und die Verwitterung von Plastikmüll in der Natur. Und diese 
Partikel gelangen über Abwasser, Wind und Niederschlag in 

› die Umwelt und so auch wieder zu uns zurück. Wir atmen sie 
ein, essen oder trinken sie mit. 

Was bedeutet das für unseren Körper? Unklar. „Das 
meiste, was Tiere mit ihrer Nahrung aufnehmen oder ein-
atmen, scheidet deren Körper wieder aus“, ordnet Prof. 
Laforsch ein. Wie das beim Menschen ist, sei allerdings 
noch nicht gut untersucht. Die Forschung zeigt, dass Mikro-
plastik mittlerweile in fast allen Organen und Geweben – 
auch menschlichen – nachweisbar ist. „Die Wahrscheinlich-
keit, dass wir Mikroplastik aufnehmen, ist hoch. Er ist kein 
einheitlicher Stoff, sondern besteht aus unterschiedlichen 
Kunststoffen mit verschiedenen Eigenschaften. Dazu zählen 
Chemikalien wie Weichmacher. Je nachdem, welche Eigen-
schaft Mikroplastik aufweist, können Auswirkungen auf die 
Gesundheit nicht ausgeschlossen werden“, so der Forscher. 
Für die Umwelt sind die Folgen oft indirekt und gerade des-
halb tückisch. Fasern im Boden können das Wasserspeicher-
vermögen beeinträchtigen – ungünstig in Zeiten von vermehr-
ter Trockenheit durch den Klimawandel. In Gewässern kann 
Plastik chemische Botenstoffe binden, mit denen viele Tiere 
kommunizieren. „Sie können dann möglicherweise ihren Ge-
schlechtspartner nicht mehr finden oder ihren Räuber nicht 
mehr wahrnehmen“, erklärt Laforsch. Verschiebt sich ein Glied 
im Gefüge, verschiebt sich das ganze System und am Ende 
auch unsere Nahrungsgrundlage. Bleibt es dabei, dass immer 
mehr Plastik in die Umwelt gelangt, wird dies die Ökosysteme, 
von denen wir leben, weiter unter Druck setzen. „Wir haben 
ein Problem“, betont Laforsch, „nur sind die Mechanismen 
dieses Problems noch nicht verstanden. Ein Stoff, ausgerüs-
tet mit vielen Chemikalien, dem wir dauerhaft ausgesetzt 
sind, gehört nicht in unsere Umwelt.“ 

Eine Welt ohne Kunststoff hält der Forscher für utopisch. 
Wir verwenden ihn an allen Ecken: in der Medizin, in der 
Elektrik, in der Photovoltaik oder um Lebensmittel haltbar 
zu machen. Der Bedarf wird in der Zukunft wahrscheinlich 

noch weiter zunehmen. Laforschs Ziel ist ein anderes: zu ver-
stehen, welche Eigenschaften schaden, und dieses Wissen 
als Grundlage für die Entwicklung neuer Kunststoffe zu nut-
zen, die der Gesundheit von Mensch, Tier und Umwelt nicht 
mehr zusetzen.

Was heißt das nun für uns? Es gibt aktuell keinen Grund 
zur Panik, jedoch gute Gründe für einen bewussteren und 
ressourcenschonenderen Lebensstil. Reduzieren lässt sich 
Mikroplastik vor allem dort, wo wir es selbst in der Hand haben: 
bei Einwegprodukten, bei Verpackungen, bei frischen statt 
stark verarbeiteten Lebensmitteln. Schon eine Stofftasche 
oder ein sauberer Umgang mit der Biotonne zählt. Kleine 
Schritte, die sich summieren. Denn am Ende führt alles auf 
einen Gedanken zurück: Gesundheit schließt uns alle ein – 
Mensch, Tier und Umwelt. Wer sie erhalten will, muss sie auf 
allen Ebenen schützen. „Es ist ein großes Netz“, sagt der 
Forscher, „alles miteinander verbunden.“ Trennen wir Ver-
bindungen, gerät das Ganze ins Stocken. Sorgen wir gut für 
das Netz, sorgen wir auch für uns.

Auch Antibiotika sind ein One-Health-Problem.  
Erfahren Sie mehr dazu auf Seite 8.

4 Tipps für weniger 
Mikroplastik

1. Leitungswasser statt Plastikflaschen
Trinken Sie am besten Leitungswasser aus wieder

verwendbaren Flaschen aus Edelstahl. Plastik-, 
aber auch Glasflaschen (Problem: Verschlüsse) 
können Mikroplastik an das Wasser abgeben – 

besonders bei Hitze.

2. Naturfasern statt Kunstfasern
Ökologisch produzierte Kleidung aus Baumwolle, 
Leinen oder Wolle setzt beim Waschen weniger 

Mikroplastik frei als Polyester oder Fleece. 

3. Weniger Einwegplastik 
Nutzen Sie Mehrwegprodukte wie Einkaufs

taschen, Brotdosen und andere wiederverwend-
bare Behälter. So reduzieren Sie Plastikmüll, der 

später zu Mikroplastik zerfallen kann.

4. Frisch statt verpackt
Setzen Sie möglichst auf frische Lebensmittel.  
Je weniger sie verarbeitet sind, desto weniger 
Kunststoffabrieb steckt drin. Der Einkauf auf 

dem Wochenmarkt ist da oft ein Vorteil.

Vegan, flexi- oder vegetarisch? Gibt es eine 
Ernährung, die nachhaltig und gesund ist? 
Mehr erfahren Sie unter: 
www.audibkk.de/nachhaltige-ernährung

Schwerpunkt Schwerpunkt
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Starker Körper | Starke Seele

Was ist das Minimum an 
Sport/Bewegung, um 
mich gesund zu halten?

Sitzen ist das neue Rauchen. Die-
ser Satz klingt reißerisch und sollte 

nicht zu wörtlich genommen werden, greift aber 
eine wichtige Botschaft auf: Bewegungsmangel 
zählt zu den größten Gesundheitsrisiken unserer 
Zeit. Aus sporttherapeutischer Sicht sind deshalb 
nicht körperliche Höchstleistungen entscheidend, 
sondern Regelmäßigkeit und Freude an der Bewe-
gung. Wer sich im Alltag viel bewegt, längere Sitz-
phasen unterbricht und zusätzlich Ausdauer- sowie 
Krafttraining in seinen Wochenplan integriert, tut 
Herz, Muskeln und Gelenken gleichermaßen etwas 
Gutes. Als Orientierung können Fitness-Tracker 
helfen: Rund 7000 bis 9000 Schritte täglich gelten 
bereits als sinnvoll. 

Noch wichtiger als die Zahl auf dem Display ist 
jedoch, Bewegung zu einem festen Bestandteil des 
Alltags zu machen. Schon kleine Veränderungen 
wie Treppen statt Aufzug oder ein Spaziergang im 
Freien in der Mittagspause summieren sich – und 
jeder aktive Tag ist ein Gewinn für Gesundheit und 
Lebensqualität.
Florian Patzak, Physiotherapeut

Bewegte Inspiration
Sie wollen direkt loslegen?  
Viele sportliche Anregungen finden Sie  
auf unserem Youtube-Kanal. Mehr unter:  
www.youtube.com/AudiBKK_Krankenkasse 

Ich fühle mich einsam, wie 
knüpfe ich neue Kontakte? 
Einsamkeit beschäftigt immer mehr 

junge Erwachsene – besonders dann, 
wenn Freundeskreise sich verändern 

oder der Alltag stark von Arbeit und Social Media 
geprägt ist. Neue Kontakte entstehen im Erwach-
senenleben selten zufällig, sondern eher durch 
kleine, regelmäßige Begegnungen. Deshalb hilft 
es, Orte zu wählen, an denen man Menschen öfter 
sieht: etwa Sportgruppen, Sprachkurse, Ehren-
amt oder kreative Hobbys. Gerade introvertierte 
Menschen profitieren davon, weil Gespräche dort 
leichter entstehen. Schon einfache Fragen wie 
„Wie lange bist du schon hier?“ oder „Kennst du 
dich damit aus?“ können Türen öffnen. Entschei-
dend ist vor allem Regelmäßigkeit: Wer öfter auf-
taucht, wirkt vertrauter und kommt leichter in den 
Kontakt. Wichtig ist zudem, den Druck herauszu-
nehmen. Freundschaften müssen nicht sofort inten-
siv sein. Viele Beziehungen beginnen mit kurzen 
Dialogen, kleinen Routinen oder spontanen Einla-
dungen auf einen Kaffee. Nicht die großen muti-
gen Schritte zählen, sondern viele kleine soziale 
Momente im Alltag.
Katja Thiemer, Psychologin

Expertinnen-Podcast zum Thema
Mehr Tipps erhalten Sie im BKK Resilienz-Podcast 
im Gespräch mit Einsamkeitsforscherin Prof. Dr. 
Susanne Bücker: 
www.mach-dich-unkaputtbar.de/podcast

Sie fragen – unsere Profis antworten

Sie haben eine Frage zu Ihrer körperlichen oder seelischen Gesundheit? Schicken Sie sie uns! 
Wir bemühen uns, sie in der kommenden Ausgabe zu beantworten: redaktion@audibkk.de

Bei einem Herzinfarkt geht es um 
Leben und Tod. Schnelles Handeln 
ist entscheidend, denn die Medizin 
hat gute Möglichkeiten, Betroffe-
nen zu helfen. Die Voraussetzung: 
Sie erreichen lebend eine Klinik.

So erkennen Sie einen Herzinfarkt:

› �starker Druck oder Schmerz hinter  
dem Brustbein

› �Ausstrahlung in linken Arm, Schulter, Kiefer

› �kalter Schweiß, Atemnot, Engegefühl

Achtung – andere Symptome bei Frauen:

› �Atemnot, Übelkeit, Erbrechen

› �Schmerzen im Oberbauch oder Rücken

› �Müdigkeit, Schwindel, unspezifisches 
Unwohlsein

Erste-Hilfe-Maßnahmen:
1. �Prüfen: Bewusstsein und Atmung  

kontrollieren.
2. �Rufen: Bei fehlender Reaktion sofort 

Notruf 112 wählen.
3. �Drücken: Person flach auf den Rücken 

legen. Mit beiden Händen übereinander  
auf die Mitte des Brustkorbs (unteres 
Drittel des Brustbeins) drücken – 5 bis 6 
Zentimeter tief, 100- bis 120-mal pro 
Minute (im Takt des Songs: „Stayin’ Alive“). 
Nach jedem Druck vollständig entlasten, 
bis der Rettungsdienst übernimmt.

4. �Schocken: Wenn ein Automatisierter 
Externer Defibrillator (AED) in der Nähe 
ist, einschalten und den Sprachanwei
sungen folgen. Idealerweise zu zweit, 
damit die Herzdruckmassage nicht 
unterbrochen wird.

Der Schmerz kann grenzenlos sein, gesprochen wird darüber kaum: 
Fehlgeburten. Diese Sprachlosigkeit ist gesellschaftlich normalisiert. 
Müttern wird geraten, „vorsichtshalber“ in den ersten drei Monaten 
noch nicht über ihr Baby zu sprechen. Die Wahrscheinlichkeit für eine 
Fehlgeburt ist dann am höchsten. Erst seit 2025 gibt es bis zu zwei 

Wochen Mutterschutz im Falle einer Fehlgeburt ab der 13. Schwanger-
schaftswoche. Vorher mussten Frauen um Krankschreibungen kämp-
fen. Wissen zu Bestattungen von Sternenkindern wird ebenfalls kaum 
weitergegeben. Dabei erleidet jede dritte Frau in ihrem Leben mindes-
tens eine Fehlgeburt – und dies kann eine traumatische Erfahrung sein. 
Viele fühlen sich alleingelassen. Vereine wie die Initiative Regenbogen 
wollen das ändern. Sie informieren Eltern mit wissenswerten Details 

zum Thema. Beispielsweise, dass nicht immer eine Ausschabung unter 
Vollnarkose nötig ist, wenn der Körper die Schwangerschaft nicht von 

allein beendet. Oder dass Eltern sich Zeit nehmen dürfen, sich von 
ihrem Kind zu verabschieden. Je nach Bundesland sogar für 36 Stunden 
in den eigenen vier Wänden. Die wichtigste Botschaft: Lassen Sie sich 

Zeit. Nehmen Sie Ihre Bedürfnisse ernst. Sprechen Sie über Ihren 
Kummer und Schmerz – wenn Sie das wollen.

Wo finde ich Hilfe?
Wenn Sie akut Hilfe brauchen, wählen Sie den Notruf (112) oder 

wenden Sie sich an eine Gynäkologin oder einen Gynäkologen. Sie 
haben zudem Anspruch auf die Betreuung durch eine Hebamme. 

Weitere Informationen unter: www.initiative-regenbogen.de 

Erste HilfeTabuzone

FEHL
GEBURTHerzinfarkt
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Nachgehalten

Groß denken,

Janet Stiller, Corporate-Social-
Responsibility-Managerin der 
Audi BKK, hat aktuelle Trends 
zu Nachhaltigkeit und Gesund-
heit fest im Blick.

Wenn es um One Health, also die Gesundheit von 
Mensch, Tier und Umwelt geht, kann man sich schnell 
machtlos fühlen. Der Auftrag ist so groß, dass man 
kaum weiß, wo man anfangen soll. Und bei komplexen 
Themen wie Klimawandel, Artensterben oder Mikro-
plastik sieht man schnell andere in der Verantwor-
tung: Politik, Wissenschaft, Unternehmen. 

Dieses Phänomen ist so verbreitet, dass Forschen-
de ihm einen eigenen Namen gaben: das Big Problem 
Paradoxon. Je größer ein Problem erscheint, desto 
mehr verlassen wir uns darauf, dass sich schon jemand 
anderes darum kümmert. Das ist kein persönliches 
Wegducken, sondern ein zutiefst menschlicher Impuls. 
Doch One Health ist keine Aufgabe für andere, es ist 
eine Haltung. Ihre und meine Gesundheit sowie das 
Wohlergehen aller Lebewesen hängen untrennbar 
zusammen. Was ich esse, wie ich mich fortbewege, 
wie ich heize – all das wirkt über mich hinaus.

Wie also begegnen wir dem Paradoxon? Ich zer
lege das Große ins Machbare. Nicht: Wie stoppe ich 
den Klimawandel? Sondern: Fahre ich heute mit dem 

Fahrrad? Nicht: Wie verringere ich Mikroplastik? Son-
dern: Greife ich beim Einkauf zur Mehrwegflasche? 
Zu groß blockiert, ein realistisches Ziel motiviert. 

„Vom Großen ins Machbare“ trifft auch genau den 
Kern von „Think global, act local“, den Leitsatz für 
nachhaltiges Handeln vor Ort. Global denken, lokal han-
deln. Wir müssen die großen Zusammenhänge im Blick 
behalten, aber nicht auf die große Lösung warten. Wir 
setzen dort an, wo wir stehen – im Alltag, in der Nach-
barschaft, in kleinen Entscheidungen. Wenn viele Men-
schen das tun, entsteht daraus gelebte Verantwortung.

One Health braucht keine Heldinnen und Helden, 
keine Perfektion. Nur Menschen, die anfangen und 
weitermachen. Gehören auch Sie zu den Menschen, 
die ins Handeln kommen!

 klein anfangen

Prävention

ange leben möchten die meisten von uns. Aber 
bitte so, dass es sich auch gut anfühlt. Genau hier 
setzt Longevity an, zu Deutsch: Langlebigkeit. Es 
geht nicht um ewige Jugend. Es geht darum, mög-

lichst viele Jahre aktiv, gesund und selbstbestimmt zu leben. 
Dass Sie darauf viel Einfluss haben, erfahren Sie auf unserer 
Website zum Thema Longevity. Unsere Botschaft: Ein lan-
ges, gesundes Leben kann ganz ohne teure Präparate oder 
komplizierte Methoden machbar sein. Konkret geht es um 
drei Bereiche, die Sie längst kennen:

Bewegung – Beständigkeit statt Bestleistung
Bewegung zählt zu den am besten belegten Faktoren für ein 
langes, gesundes Leben. Sie stärkt nicht nur Herz, Muskeln 
und Gelenke, sondern hält auch den Stoffwechsel in Schwung 
und wirkt sich positiv auf die Stimmung aus. Egal ob Kraft-
training, Ausdauersport oder ein kurzer Weg zu Fuß, wichtig 
ist das regelmäßige Bewegen.

Ernährung – Vielfalt statt Verzicht
Eine ausgewogene, abwechslungsreiche und überwiegend 
pflanzliche Ernährung unterstützt Ihren Körper langfristig. 
Sie hilft, Entzündungsprozessen im Körper entgegenzuwir-
ken. Genießen Sie unverarbeitete Lebensmittel, achten Sie 
auf eine ausreichende Eiweißzufuhr und gute Fette.

Achtsamkeit – Innehalten statt Durchhalten 
Dauerhafter Stress schadet unserer Gesundheit. Momente der 
Ruhe und Achtsamkeit sind deshalb kein Luxus, sondern wich-
tige Bausteine für gesundes Älterwerden. Schon wenige Minu-
ten mit einigen bewussten Atemzügen können helfen, Stress 
gezielt entgegenzuwirken.

Neben Bewegung, Ernährung und Achtsamkeit spielen auch 
ausreichend Schlaf und gute soziale Beziehungen eine wichtige 
Rolle. Denn Longevity bedeutet mehr als ein langes Leben. Es 
geht darum, Gesundheit und Lebensqualität möglichst lange 
zu erhalten und Beschwerden vorzubeugen. Genau dabei wollen 
wir Sie begleiten.

Longevity: Länger gesund leben

Alles zu Longevity, den drei 
Bausteinen und unseren 

Angeboten finden Sie unter: 
www.audibkk.de/longevity

L

Dieses Bild wurde mit KI generiert.

25Unsere Unterstützung

– Anzeige–

Lust auf ein  
Schulpraktikum?

Während eines Schnupperpraktikums bei der Audi BKK lernst du die Vielfältigkeit des Berufs SOFA  und unser *
tolles Team kennen. Zur Wahl stehen Ingolstadt, Unterschleißheim, Karlsfeld, Neckarsulm und Wolfsburg.

 
Wir bieten das Praktikum vorrangig in den Oster- und Pfingstferien an. Bei Bedarf sind auch andere Ferienzeiten 

oder Pflichtpraktika möglich. Trage deinen Wunschzeitraum direkt in das Bewerbungsformular ein.

Alles hierfür findest du per QR-Code oder unter: www.audibkk.de/schulpraktikum

* Sozialversicherungsfachangestelle_r (m/w/d)

http://www.audibkk.de/longevity
http://www.audibkk.de/schulpraktikum


Geschäftsbericht 2025

Anforderungen wachsen. 
Wir auch.

Unsere Gesellschaft verändert sich spürbar – 
und mit ihr auch die Bedürfnisse unserer 
Kundinnen und Kunden. Diesen Anspruch 
haben wir als Chance genutzt, uns strate-
gisch und operativ weiterzuentwickeln. Mehr 
über diesen Prozess erfahren Sie im aktu
ellen Geschäftsbericht 2025. 

igitalisierung, Automatisierung und 
künstliche Intelligenz verändern, wie 
wir Menschen kommunizieren, arbei-
ten und entscheiden. Zugleich achten 

viele von uns bewusster auf ihre körperliche und 
mentale Gesundheit, leben nachhaltiger und indi-
vidueller. Gleichzeitig bewegen sich Krankenkas-
sen in einem komplexen, schnelllebigen Markt: 
Megatrends, globale Krisen und demografische 
wie politische Veränderungen erfordern kontinu-
ierliches Handeln. Mit diesen Einflüssen und Ver-
änderungen wandeln sich auch die Erwartungen 
an eine moderne Krankenkasse. Vielleicht kennen 
Sie das von sich selbst: Sie möchten nicht nur ver-
waltet werden – Sie wünschen sich Orientierung, 
kurze Kommunikationswege und Lösungen, die zu 

Ihrem persönlichen Leben passen. Zudem steigt 
der Anspruch in Unternehmen: Arbeitgebende 
möchten Gesundheit noch stärker und flexibler in 
den Arbeitsalltag integrieren. Unsere Antwort da-
rauf: eine neue Strategie, innovative Informations- 
und Präventionsangebote sowie eine persönlichere 
und flexiblere Kundenkommunikation. 

Ihre Bedürfnisse im Mittelpunkt
Im Zentrum steht die Leitidee „Gesundheit ge-
meinsam gestalten“. Sie steht für den Anspruch, 
Ihre Bedürfnisse sowie die unserer Partnerunter-
nehmen konsequent in den Mittelpunkt zu stellen 
und unsere Angebote, Prozesse und Zugänge daran 
auszurichten. Wir haben das vergangene Jahr da-
für genutzt, diese Leitidee gezielt in konkrete Pro-

jekte zu übersetzen. Ein wesentlicher Schritt, um 
für Sie eine moderne und vernetzte Kundenkom-
munikation zu schaffen, war die stärkere Verzah-
nung von Kommunikation und Beratung. Indem 
beide Bereiche nun Hand in Hand arbeiten, können 
wir Sie künftig noch individueller abholen und ziel-
genauer beraten. Zusätzlich schaffen wir mit neuen 
zielgruppenspezifischen Informations- und Präven-
tionsangeboten individuelle und niedrigschwellige 
Möglichkeiten der Gesundheitsgestaltung. Neue, 
innovative Informationsformate, flexiblere Zugangs-
wege und eine stärkere Verzahnung von digitalen 
und persönlichen Angeboten – das schafft ein neues 
Level von Kommunikation und damit Transparenz 
und Vertrauen. 

Ein paar konkrete Beispiele
Mit dem „home of health“ haben wir im vergange-
nen Winter in Leipzig Vorsorge in einem neuen und 
persönlichen Format präsentiert und Gesundheit 
vor Ort erlebbar gemacht. Wir haben die wesent
lichen Grundlagen für eine moderne und vernetzte 
Kundenkommunikation geschaffen und weiterent-
wickelt mit dem Ziel, Ihnen eine nahtlose Betreuung 
über alle Kontakt- und Servicewege hinweg zu 
ermöglichen: persönlich, telefonisch und digital. 
Und die Meine Audi BKK App macht Ihnen Ihr indi-
viduelles Gesundheitsmanagement nun mit neuen 
Features leichter. Sämtliche neue Maßnahmen 
verfolgen ein großes Ziel: Gesundheit einfacher 
zugänglich, verständlicher und persönlicher zu 
machen. Nach diesen Parametern haben wir auch 
das betriebliche Gesundheitsmanagement neu 
ausgerichtet. Denn Angebote nach dem „One size 
fits all“-Prinzip können dem neuen Anspruch nicht 
standhalten. Deshalb arbeiten wir mit Leiden-
schaft an altersdifferenzierten, diversitätsorien-
tierten und kultursensiblen Angeboten, die den 
unterschiedlichen Lebens- und Arbeitsrealitäten 
der Mitarbeitenden unserer Partnerunternehmen 
gerecht werden. 

Auf stabilem Kurs
Auch das Rechnungsergebnis 2025 bildet eine 
starke Basis für die Zukunft. Trotz steigender Leis-
tungsausgaben und eines anspruchsvollen gesund-

heitspolitischen Umfelds schließt die Audi BKK das 
Geschäftsjahr mit einem positiven Ergebnis von 
20,4 Millionen Euro ab. Mehr als 800.000 Menschen 
vertrauen inzwischen auf die Audi BKK – 4,18 Pro-
zent mehr als im Vorjahr. Ein Vertrauen, das uns 
freut und verpflichtet. Von 3,1 Milliarden Euro 
Gesamtausgaben kommen unseren Versicherten 
rund 3 Milliarden Euro direkt als Leistungsausga-
ben zugute. Die solide wirtschaftliche Entwicklung 
schafft die Grundlage, auch künftig in hochwertige 
Versorgung, digitale Angebote und innovative 
Leistungen für Sie zu investieren. Der Wandel geht 
weiter und die Audi BKK gestaltet ihn aktiv mit – 
als verlässliche Partnerin, die handelt, Ihnen zu-
hört und Sie versteht. Denn eines bleibt bei allem 
Wandel konstant: Im Mittelpunkt stehen Sie.

Den vollständigen Geschäftsbericht 
2025 finden Sie unter: 
www.audibkk.de/geschäftsbericht 

Satzung
Unsere aktuelle Satzung sowie Änderungen  
der Satzung können Sie hier abrufen: 
www.audibkk.de/satzung

D

Blicken optimistisch in die Zukunft: Audi BKK Vorstandsvorsitzende
Dr. Anja Schramm (r.) und Vorstand Dirk Lauenstein
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Wenn der Alltag  
zur Hürde wird

Manchmal verändert sich das Leben 
schleichend. Das Aufstehen fällt 
schwerer, die Körperpflege kostet 
mehr Kraft. Und irgendwann stellt 
sich die Frage: Ist das schon 
pflegebedürftig? Wir geben  
Ihnen Orientierungshilfe.

Pflege

Pflegeberatung der Audi BKK
Sie haben Fragen zu Pflegegraden oder möchten 
wissen, welche Leistungen Ihnen 
zustehen? Wir helfen Ihnen gern 
weiter – individuell und kostenlos. 
Alle Informationen unter:
www.audibkk.de/pflegeberatung

Zuzahlungsbefreiung 2027

Im Rahmen der Gesundheitsreform steigen ab dem 1. Januar 2027 
die gesetzlichen Zuzahlungen zu Leistungen der Krankenversicherung 

um 50 Prozent. Wir helfen Ihnen, sich frühzeitig abzusichern.

Zuzahlungen – hier wird’s teurer:
Medikamente und Verbandsmittel:  

Die Zuzahlung steigt von bisher 5 Euro auf mindestens  
7,50 Euro, der Höchstbetrag von 10 auf 15 Euro. Die Obergrenze 

von 10 Prozent des Abgabepreises gilt weiterhin.

Heilmittel:  
Auch hier erhöhen sich die Zuzahlungen um 50 Prozent, der genaue 

Zuzahlungsbetrag richtet sich nach der verordneten Leistung.

Krankenhaus und Rehabilitation:  
Als Zuzahlungen zu stationären Maßnahmen werden künftig 

15 Euro je Kalendertag erhoben.

Um Sie vor zusätzlichen Belastungen zu schützen, bieten wir Ihnen 
einen besonderen Service: Überweisen Sie Ihre persönliche Belas-

tungsgrenze für 2027 vorab an die Audi BKK oder lassen Sie sie per 
Lastschrift einziehen. Damit sind Sie für das gesamte Kalenderjahr 
2027 von gesetzlichen Zuzahlungen befreit. Die Belastungsgrenze 
beträgt 2 Prozent Ihrer jährlichen Bruttoeinnahmen zum Lebens-

unterhalt des Familienhaushalts. Bei schwerwiegender chronischer 
Erkrankung sinkt sie auf 1 Prozent – den Nachweis erhalten Sie von 

Ihrer behandelnden Ärztin oder Ihrem Arzt.

So geht’s: 
Laden Sie sich den Antrag herunter. Senden Sie ihn vollständig aus-
gefüllt und unterschrieben an uns zurück, zusammen mit Nachwei-

sen zu allen angegebenen Einnahmen. Nach Eingang der Unterlagen 
berechnen wir Ihre persönliche Belastungsgrenze. Sobald Ihre Vor-
auszahlung bei uns eingegangen ist, erhalten Sie und Ihre berück-
sichtigungsfähigen Angehörigen den Befreiungsausweis für 2027.

Hohe Zuzahlungen 2027? 
Vorauszahlung lohnt sich!

Alle Informationen zum Thema sowie den An-
trag auf Zuzahlungsbefreiung finden Sie hier: 
www.audibkk.de/zuzahlungsbefreiung

Wer Unterstützung nur im Haushalt braucht – 
beim Einkaufen, Kochen oder Putzen –, gilt recht-
lich nicht automatisch als pflegebedürftig. Auch 
hier gibt es aber Unterstützungsangebote. Lassen 
Sie sich daher vor der Antragstellung beraten. 
Sprechen Sie uns gern an.

Die fünf Pflegegrade im Überblick
Die Pflegeversicherung stuft Pflegebedürftigkeit 
in fünf Grade ein – je nachdem, wie stark die 
Selbstständigkeit im Alltag eingeschränkt ist.

› �Pflegegrad 1 beschreibt eine geringe Beein-
trächtigung. Betroffene kommen weitgehend 
allein zurecht, brauchen aber gelegentlich Un-
terstützung. 

› �Pflegegrad 2 steht für eine erhebliche Beein-
trächtigung, zum Beispiel bei der Körperpflege 
oder im Haushalt. 

› �Pflegegrad 3 gilt, wenn ein regelmäßiger Hilfe-
bedarf in mehreren Alltagsbereichen besteht. 

› �Pflegegrad 4 bedeutet schwerstgradige Ein-
schränkungen, bei denen Hilfe in vielen Lebens-
bereichen täglich nötig ist. 

› �Pflegegrad 5 umfasst schwerste Beeinträchti-
gungen mit besonders hohem Pflegebedarf und 
speziellen Anforderungen an die Versorgung.

Für die Einstufung beauftragt die Pflegekasse 
den Medizinischen Dienst mit einer Begutachtung. 
Dabei wird geprüft, wie selbstständig eine Person 
in sechs Lebensbereichen ist – von Mobilität und 
Selbstversorgung bis hin zu Denken, Orientierung 
und sozialen Kontakten. Aus dem Ergebnis ergibt 
sich der Pflegegrad. Pflegebedürftigkeit ist keine 
Schwäche. Sie ist eine veränderte Lebenssituation, 
die Unterstützung verdient. Wer früh hinschaut 
und die richtigen Schritte kennt, kann gut für sich 
oder seine Angehörigen sorgen. Und seien Sie ge-
wiss: Sie müssen diesen Weg nicht allein gehen.

Ein erster Hinweis: 
Sieben Alltagssituationen
Pflegebedürftigkeit im gesetzlichen Sinne liegt 
vor, wenn jemand dauerhaft Unterstützung durch 
eine andere Person benötigt. Schauen Sie ehrlich 
hin: Können Sie oder der Mensch, um den Sie sich 
sorgen, diese Dinge noch selbstständig tun?

1. Ins Bett gehen und aufstehen
2. �Kleidung an- und ausziehen
3. �Sich in der Wohnung bewegen
4. �Essen und trinken
5. �Sich waschen
6. �Medikamente einnehmen
7. �Sich an wichtige Ereignisse erinnern

Wenn bei einem oder mehreren dieser Punkte 
dauerhaft Hilfe nötig ist, kann ein Pflegegrad  
infrage kommen. 

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Ja

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein
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SPORT-EVENT
47. Karlsfelder Seelauf
TSV Eintracht Karlsfeld, Jahnstraße 15, Karlsfeld – 20.09.2026

Weitere Infos und Anmeldung: www.seelauf.de
(Versicherte der Audi BKK erhalten bei Vorlage der Versichertenkarte  
am Audi BKK Stand vor Ort die Hälfte der Startgebühr zurück.)

Im Rahmen der Herstellung dieses Druckproduktes wurde ein

finanzieller Beitrag an das Klimaschutzprojekt „Solar,

Indien“ zertifiziert nach GoldStandard geleistet. Mehr

Informationen finden Sie hier:

wwwwww..kklliimmaa--ddrruucckk..ddee//bbiillaannzz//??iidd==2266223311114466

Dieses Magazin wurde klimaneutral 
gedruckt. Alle entstandenen Emissionen 
gleichen wir durch die Unterstützung 
eines Klimaschutzprojekts aus.
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BKK; S. 25: Dieses Bild wurde mit KI ge-
neriert. S. 26: ©istockphoto.com/Mirjana 
Pusicic, Vorstände: ©INA_wobker; S.28: 
©istockphoto.com/FG Trade.

Medizin-Disclaimer
Die hier angebotenen Inhalte sind von 
Fachredakteurinnen und -redakteuren 
sorgfältig recherchiert und in Zusam-
menarbeit mit Expertinnen und Experten 
aus Medizin und Forschung geprüft. Je-
doch können sie in medizinischer Hinsicht 
keinerlei Anspruch auf Vollständigkeit, 
Aktualität, Richtigkeit und Ausgewogen-
heit erheben. Die einzelnen Darstellungen 
enthalten nur allgemeine Hinweise, die 
eine individuelle Diagnose, Beratung und 
Behandlung durch Ärztinnen und Ärzte 
nicht ersetzen können. Sie dürfen deshalb 
nicht verwendet werden, um ohne Konsul-
tation des Arztes / der Ärztin und des Apo-
thekers / der Apothekerin eigenständig 
Diagnosen zu stellen oder Behandlungen 
durchzuführen. Wir weisen außerdem 
darauf hin, dass die Audi BKK selbst keine 
eigene medizinische Forschung betreibt 
und keine klinischen Studien durchführt.

Test & Training

Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind natürliche Personen, die 18 Jahre oder älter sind. Ausgeschlossen sind Mitarbeitende der Audi BKK, ihre Angehörigen sowie Kooperationspartner. Eine Teilnahme über 
Gewinnspielclubs oder sonstige gewerbliche Dienstleister ist ausgeschlossen. Widersprüche richten Sie bitte an . Die Gewinnerinnen und Gewinner werden im Anschluss an die Teilnahmefrist redaktion@audibkk.de
ermittelt und zeitnah per Post benachrichtigt. Datenschutzbestimmungen und Teilnahmebedingungen finden Sie unter: magazin.audibkk.de/teilnahmebedingungen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Aus Datenschutzgründen 
dürfen wir die Namen der 
Gewinnerinnen und Gewinner 
nicht veröffentlichen. 

Das Online-Magazin  
der Audi BKK
Frische News
Möchten Sie die aktuellen Infos der Audi BKK 
per Mail erhalten? Dann melden Sie sich an: 
www.audibkk.de/newsletter

Wir sind für Sie da!

Melden Sie sich jetzt an!

Denksport
Die Lektüre des Magazins kann beim Lösen des Rätsels helfen.  

Unter allen Einsendungen mit der richtigen Lösung verlosen wir: 10 × Audi BKK Laufrucksäcke,  
10 × Audi BKK Thermoflaschen und 5 × Audi BKK Schlauchtücher. 

Schicken Sie Ihre Lösung mit Angabe 
Ihrer Adresse per Postkarte an: 
Audi BKK, Redaktion, 
Postfach 10 01 60, 
85001 Ingolstadt, oder geben 
Sie uns die Lösung hier bekannt: 
www.audibkk.de/magazin/denksport

Einsendeschluss: 15.10.2026

Auflösung aus 01.2026
Lösungswort: Kopfsache
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Online-Seminare

Mental Load in Zeiten von Veränderung
Referent: Dr. Ivo Heiland, Psychologischer Psychotherapeut 
17.09.2026 von 15.30 bis 16.30 Uhr

Starke Abwehr – Ernährung fürs Immunsystem
Referentin: Brinja Hoffmann, Ernährungswissenschaftlerin
29.10.2026 von 15.30 bis 16.30 Uhr

Mediennutzung bei Kindern
Referentin: Franziska Greiner, Kinderkrankenschwester und Pädagogin
05.11.2026 von 15.30 bis 17 Uhr

Schwangerschaft – was erwartet mich?
Referentin: Jasmin Treiber-Meier, Hebamme 
24.11.2026 von 18 bis 20 Uhr

Erste Hilfe am Kind
Referentin: Franziska Greiner, Kinderkrankenschwester und Pädagogin
02.12.2026 von 15.30 bis 17.30 Uhr
 
Weitere Informationen zu den Seminaren sowie 
zur Teilnahme finden Sie hier:
www.audibkk.de/veranstaltungen
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http://www.seelauf.de
http://www.audibkk.de/kontakt
http://magazin.audibkk.de/teilnahmebedingungen
http://www.audibkk.de/newsletter
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Weitersagen zahlt sich aus: Empfehlen Sie uns 
Familie und Freunden und wir belohnen Sie 
mit 30 Euro Prämie für jedes Neumitglied. So 
profitieren nicht nur Sie – auch Ihre Liebsten 
gehören dann zur Versichertengemeinschaft 
mit den zufriedensten Kundinnen und Kunden. 
Denn dazu hat uns das Expertenteam des 
Kundenmonitors gerade gekürt. 
www.audibkk.de/mitglied-empfehlen

Audi BKK weiterempfehlen  
und 30 Euro Prämie erhalten.

Wenn Freundschaft
Freude schafft.

2024 + 2025

25-024-3

http://www.audibkk.de/mitglied-empfehlen
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